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Abstract
The  purpose  of  this  study  was  to  examine  the  impacts  of  perceived  exercise  competence  on  psy-
chological  beneﬁts  of  exercise  among  participants  in  health  related  exercise  programs.  All  the  19  sub-
jects  were  participants  in  the  health  related  exercise  program  that  consists  of  several  exercise  sessions 
promoted  by  a  local  government  unit.  The  participants  completed  POMS  at  the  beginning  of  both  the 
ﬁrst  and  the  ﬁnal  exercise  session.  Additionally，the  participants  ﬁnished  other  self-administered  multi-
ple-choice  questionnaires  at  the  end  of  both  the  ﬁrst  and  the  ﬁnal  exercise  session.  The  results  indi-
cated  that  the  scores  of  perceived  exercise  competence  were  signiﬁcantly  related  to  better  psychologi-
cal  benefits  by  participating  health  related  exercise  programs.  These  findings  suggest  that  it  is 
important  to  take  into  account  the  perceived  exercise  competence  when  trying  to  reinforce  the  beneﬁts 
of  exercise  on  mental  health  through  the  health  related  exercise  programs.










に関する研究として，荒井ら 3）, 4） は，有酸素運動およびストレングスエクササイズ後に感情が改善する
－ 128 －
（松本）

















から記入漏れや記入ミスがあった 3 名を除き，女性 19 名 （平均年齢 58.5 ± 11.3 歳） を分析の対象とした．
参加者の年齢分布は 30 歳代 10.5％，40 歳代 15.8％，50 歳代 15.8％，60 歳代 42.1％，および 70 歳代







りそう思う （4）」，「少しそう思う （3）」，「あまりそう思わない （2）」，および「まったくそう思わない （1）」
の 4 件法であった．
2．POMS（Proﬁle  of  Mood  Status）
POMS は，65 項目からなる自記式の質問票であり，被調査者の一時的な感情や気分の状態を「緊張 - 不
安（Tension-Anxiety）」，「抑うつ - 落ち込み（Depression-Dejection）」，「怒り - 敵意（Anger-Hostility）」，「活
気（Vigor）」，「疲労（Fatigue）」，および「混乱（Confusion）」の 6 つの下位尺度で測定した．治療やリラクセー
ションなどによる介入前後の POMS の T 得点 （標準化得点） を比較して，感情や気分への影響を検討する




ついては，初回および最終回の教室終了時に行った．また，得られたデータの統計処理には，SPSS  12.0J 
for  Windows を使用した．なお，参加者には事前に調査内容を説明し承諾を得た．






および 4） 健康教育で，指導には健康運動指導士 1 名が当たった．運動の強度および内容は，すべての参
加者が充実感を感じることができるように簡単な動きを基本にするなどの配慮を行い，筋力トレーニング
の強度は自己調整ができるように指導した．健康教育は，毎回 20 分間行われ，第 1 回目は運動の重要性，











数間の相関分析を行った．その結果を表 2 に示す．運動有能感と POMS 各変数間との相関係数から，緊










表 2　運動教室初回参加時の運動有能感と POMS 各変数間の相関分析結果
1 2 3 4 5 6
1．運動有能感
2．緊張‐不安 －.59 ＊＊
3．抑うつ‐落ち込み －.72 ＊＊ .78 ＊＊
4．怒り‐敵意 －.61 ＊＊ .78 ＊＊ .74 ＊＊
5．活気 .51 ＊ －.13 －.39 † －.10
6．疲労 －.59 ＊＊ .84 ＊＊ .81 ＊＊ .75 ＊＊ －.37
7．混乱 －.73 ＊＊ .56 ＊ .86 ＊＊ .53 ＊ －.56 ＊ .53 ＊





















































運動有能感変化量 －.25 .07 .11 .29 －.22 －.41†






 1）労働政策研究・研修機構，「メンタルヘルスケアに関する調査」結果（第 8 回ビジネス・レーバー・モ
ニター企業調査から），（2005）
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